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QIGONG

Meditation in Beweguung

A

Qigong ist eine sehr alte Bewegungskunst aus China, deren Urspriinge

etwa 7ooo Jahre zuriickliegen. Entstanden ist Qigong wohl aus einer Form

des rituellen Tanzes, denn schon damals entdeckte man, dass der Tanz

eine therapeutische Wirkung auf den Menschen besitzt. Die Tradition des

Qigong hat sich in seinen vielfaltigen Ubungsformen in Deutschland

etabliert und beginnt, als vorbeugende Gesundheitspflege ein ernstzuneh-

mender Bestandteil unseres Gesundheitssystems zu werden!

D ie Qigong-Bewegungen wurden nicht
selten aus der Beobachtung der Natur
heraus entwickelt. Auf Bronzegefafien der
Shang-Dynastie beispielsweise sind Abbildun-
gen von Menschen zu sehen, die Bewegungs-
tibungen ausfithren, die sich vorwiegend an
Tierbewegungen orientieren und diese nach-
ahmen. Die Shang-Dynastie (18. bis 11. Jahr-
hundert v. Chr.) wird traditionell als die
zweite Dynastie der chinesischen Geschichte
angesehen. Als erstes Herrscherhaus hinter-
lief} diese Dynastie zeitgendssische Dokumen-
tationen ihrer Kultur fiir die Nachwelt.

Dem legendiren Gelben Kaiser (ca. 3000 v. Chr.)
wird eine bedeutsame Rolle in der Tradition
des Qigong zugeschrieben, denn er soll kor-
perlich-geistige Ubungen fiir das Wohlbefinden

44 NATUR & HEILEN 3/2016

und die Gesunderhaltung des Menschen
entwickelt haben. Die Techniken werden im
Klassiker der inneren Medizin des Gelben
Kaisers erwihnt, dem iltesten, noch heute
existierenden medizinischen Buch in China,
im ,Huang Di Nei Jing“ (475-221 v. Chr.).
Daraus haben sich im Laufe der Jahrhunderte
unter dem Einfluss verschiedener philosophi-
scher Strémungen Tausende von Ubungen
entwickelt. So stammt aus der Zeit der Han-
Dynastie (206 v. bis 220 n. Chr.) aus einem
Grabfund ein Seidentuch, auf dem Menschen
abgebildet sind, die vorwiegend Tierbe-
wegungen nachahmen. In dieser Zeitepoche
wurde auch die heute noch vielfach prakti-
zierte Ubungsfolge ,Das Spiel der funf
Tiere entwickelt.
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RegeimdBige Ubungen des Qigong férdern Konzentration und inneren Ausgleich

Eingebettet in die
Traditionelle Chinesische Medizin

Das Qigong ist einer der fiinf grundlegenden
Pfeiler der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Die TCM umfasst als ein wichtiger
Teil der chinesischen Kultur ein System
von Diagnose- und Behandlungsformen, das
sich in den letzten 2000 Jahren immer weiter-
entwickelt hat. Im Sinne einer Vorsorge-
medizin will sie die grundsitzlichen Zusam-
menhdnge im Organismus verstehen und

die Eigenregulation des Kérpers aktivieren.
Das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang,
den beiden Polarititen in der Welt, herzu-
stellen, ist das oberste Ziel der TCM. Die Art
der Lebensfithrung, das heifit, wie wir mit un-
serer Ernahrung, der Bewegung, dem Schlaf,
dem Atem, dem tagtiglichen Stresspegel oder
stark belastenden Emotionen umgehen, aber
auch der Einfluss von Umweltfaktoren sind
wichtige Indikatoren dafiir, wie gut wir in der
Balance sind. Die TCM versucht also nicht,
einen einzelnen krankmachenden Faktor zu
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isolieren und dagegen anzugehen, sondern
sie will den Menschen als Ganzes darin unter-
stiitzen, wieder in die eigene innere Harmonie
zu gelangen und die Selbstregulationskrifte
im Kérper anzuregen.

Im Qigong wird die Lebensenergie ,Qi“ im
Korper bewusst wahrgenommen und durch
verschiedene Ubungen (mit dem Begriff ,Gong"
wird die Praxis beschrieben) durch den Kér-
per geleitet. Auch Aspekte der Kampfkunst
und der Meditation fliefen in diese Bewegungs-
kunst mit ein, die in der urspriinglichen Be-
deutung ,Ubungen zur Pflege und zur Erhal-
tung der Lebenskraft” genannt wurde.

Bewegung —
Atem - Vorstellungskraft

Der Begriff Qigong entstand erst in jiingerer
Vergangenheit und fasst die Vielfalt der
Bewegungsformen zu einer Begrifflichkeit
zusammen. Es gibt tatsdchlich eine Vielzahl
von Schulen und eine noch grofiere Anzahl
von Qigong-Ubungen. Bei allen Ubungen
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steht die aufeinander abgestimmte Bezie-
hung von Bewegung und Ruhe im Vorder-
grund. Mit langsamen und geschmeidigen
Bewegungen werden die Qigong-Ubungen so
ausgefihrt, als ob man mit den Hinden leicht
durch das Wasser gleitet. Dabei fliefit der
Atem frei und natiirlich. Uber unsere Vorstel-
lungskraft wird der Fluss des Qi angeregt und
fliefSt dabei durch die zwolf Hauptmeridiane.
So konnen sich Blockaden in diesem Meridi-
ansystem l6sen, und unser Kérper wird wie-
der vollstandig mit Lebensenergie versorgt.
Die drei Aspekte der Bewegung, des Atems
und der Vorstellungskraft geben den Qigong-
Ubungen ihren eigenen und unverwechsel-
baren Charakter.

Qigong itben soll Freude bereiten. Leistungs-
druck und ein ,gutes Uben wollen” sind eher
hinderlich und fithren zu einer inneren Ver-
spannung. Die Haltung im Qigong darf sich
selbst gegeniiber wohlwollend sein, neugierig
gegeniiber dem, was durch die Ubung erfah-
ren werden kann. In der Qigong-Praxis wird
der Kérperwahrnehmung und dem Spiiren von
inneren Prozessen viel Raum gegeben. Verin-
derungen im korperlichen und seelischen
Empfinden werden dabei als positive Auswir-
kungen verstanden.

Aufgerichtet zwischen
Himmel und Erde

eine Entspannung der Hiiftgelenke geht damit _
einher. Die Gelostheit der Knie unterstiitzt
die Aufrichtung des Beckens. Dadurch wird
der untere Riickenbereich (Kreuzbein und
Lendenwirbelpartie) begradigt, was den Ener-
giedurchfluss erleichtert. Dieser Vorgang ist
wie ein ,sich Hinsetzen im Stehen”, ohne
dabei in ein Hohlkreuz zu kommen. Die Vor-
stellung von Weite und dem Bild eines ,lan-
gen unteren Riickenbereichs” unterstiitzt das

Durch das Stehen richten wir uns aus:
Wir spiiren iiber die Fiifie die Verbundenheit
mit der Erde und richten unseren
Korper auf, um sinnbildlich mit dem
Scheitel, dem hiochsten Punkt des Kopfes,

den ,Himmel zu beriihren

Lésen in diesem Teil der Wirbelsdule. Diese
am Anfang vielleicht ungewohnte Art des
Stehens wird durch wiederholte Ubung
immer vertrauter.

Drei Phasen bei jeder Qigong-Ubung

Im Qigong ist der Qigong-Stand ein zentraler
Ausgangspunkt fiir das Uben. Durch das Ste-
hen richten wir uns aus: Wir spiiren iiber die
Fiifie die Verbundenheit mit der Erde und
richten unseren Kérper auf, um sinnbildlich
mit dem Scheitel, dem héchsten Punkt des
Kopfes, den ,Himmel zu beriihren”. Das Ste-
hen zentriert uns, und mit dem Sptiren in die
Korpermitte hinein geht unsere Aufmerksam-
keit nach innen. Die Fiifle sind dabei parallel
zueinander ausgerichtet, sie stehen hiift- oder
schulterbreit. Die Knie sind gelost, der Korper
aufgerichtet. Die Schultern sind locker, die
Arme entspannt.

Durch das Lockern in den Knien sind diese
Gelenke durchlassig fiir die Bewegung, und

Das Uben im Qigong vollzieht sich im Wesent-
lichen in drei Phasen: die Vorbereitung, das
eigentliche Uben und der Abschluss.

Mit der Vorbereitung sind die Einstimmung
und der Eintritt in eine Entspannung gemeint,
die fiir den Ubungsverlauf wichtig sind. Beim
Uben von Qigong wird die Lebenskraft Qi
aufgenommen und bewegt, was eine Starkung
der Lebensenergie mit sich bringt. Zum Ab-
schluss der Ubung geht es um das Einsammeln
des Erarbeiteten und um das Bewahren des
neu aufgenommenen Qi.

Am Anfang ist es wichtig — wie es in China
heift -, ,in die Ruhe einzutreten”, und den
Kérper entspannen zu kénnen, sich zu lockern,
Gerdusche aus der Umgebung oder eigene
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Gedanken zwar wahrzunehmen, jedoch in der
Vorstellung, sie wie Wolken am Himmel
voriiberziehen zu lassen, ohne ihnen weitere
Beachtung zu schenken. Mit fortschreitender
Ubung richtet sich die eigene Aufmerksam-
keit mehr und mehr nach innen zur Kérper-
mitte hin, dem sogenannten ,unteren Dantian”,
Das untere Dantian, dessen Lage ungefdhr
zwei bis drei Finger breit unterhalb des Nabels
beschrieben wird, kann hier als ein Raum ver-
standen werden, der sich in den Bauchraum
hinein 6ffnet, in dem wir Verbindung zu
unserer eigenen Mitte aufnehmen.

Um die Verbundenheit und den Kontakt zur
Erde gut zu spiiren, kann es hilfreich sein, die
Zehen zu Beginn leicht in den Boden zu kral-
len. Mit einem Wohlwollen sich selbst gegen-
tiber ldsst man den Atem leicht, natiirlich und
ohne willentliche Anstrengung ein- und aus-
stromen. Dann werden die eigentlichen Qigong-
Ubungen ausgefiihrt.

Die Abschlusstibung beschreibt das Einsam-
meln des Qi. In China sagt man, dass das Uben
fruchtlos bleibt, wenn das Einsammeln des
Qi - die Ernte — nicht erfolgt. Das untere Dan-
tian ist einem Energiespeicher vergleichbar.
Mit einer einsammelnden Bewegung vor dem
Bauchbereich und dem Ubereinanderlegen
beider Handherzen auf den Bauch wird die
Aufmerksamkeit in die Korpermitte gefiihrt
und der Ubung nachgespiirt.

Innere Ruhe finden durch
flieRende Bewegung

Qigong ist eine Form von Meditation in Be-
wegung. Durch die sanften und achtsam aus-
gefithrten Bewegungen verlangsamen sich
die Gehirnstréme. Dadurch kénnen wir einer-
seits in unser Inneres eintauchen, und die
verlangsamten Gehirnstréme im Alpha- und
Theta-Zustand regen gleichzeitig unser
Immunsystem an. Die besondere Art und
Weise des Stehens und sanften Bewegens be-
einflusst positiv den Durchfluss des Qi in
unserem Meridiansystem, den Energieleitbah-
nen, die parallel zu unseren Blut- und Nerven-
bahnen durch den ganzen Kérper verlaufen.
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Von der Theorie zur Praxis

A )

Ubung 1

Das Qigong wird erst durch das Uben lebendig.
Es werden nachfolgend zwei Ubungen vorge-
stellt, die neugierig machen sollen, Qigong ein-
fach einmal auszuprobieren. Die erste Ubung wird
im Stehen in der Bewegung, die zweite im Sitzen
in der Vorstellung ausgefiihrt.

Vorher ist zu beachten, dass der Ubungsplatz eine
méglichst ruhige Atmosphére bietet. Es ist sinn-
voll herauszufinden, zu welcher Uhrzeit - mor-
gens, mittags oder abends — das Uben am leich-
testen fallt. Am Anfang ist RegelmaBigkeit wichtig.
Eine Ubung (iber mehrere Wochen durchzufiih-
ren, die Freude bereitet - auch wenn es nur fiinf
oder zehn Minuten am Tag sind - wird mit der
Zeit einen bedeutsamen Unterschied ausmachen
und die Qualitat des Allitags verdndern.

Der Schutzmantel

Qigong Grundstellung: FiiBe stehen parallel zu-
einander mit etwa einer FuBBlange Abstand dazwi-
schen. Knie sind gelost, der Kérper aufgerichtet.
Schultern sind locker, Arme hdngen seitlich nach
unten. Gesichtsziige sind entspannt.

Ubungsdurchfithrung: ,
Den Schutzmantel n
ausbreiten: i

1

Arme seitlich auf
Schulterh6he heben,
Handflachen zeigen
dabei nach vorne.
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Ubung 1

Das Qigong wird erst durch das Uben lebendig.
Es werden nachfolgend zwei Ubungen vorge-
stellt, die neugierig machen sollen, Qigong ein-
fach einmal auszuprobieren. Die erste Ubung wird
im Stehen in der Bewegung, die zweite im Sitzen
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Eine Ubung (iber mehrere Wochen durchzufiih-
ren, die Freude bereitet — auch wenn es nur fiinf
oder zehn Minuten am Tag sind - wird mit der
Zeit einen bedeutsamen Unterschied ausmachen
und die Qualitit des Alltags verdndern.

Der Schutzmantel

Qigong Grundstellung: Fii8e stehen parallel zu-
einander mit etwa einer FuBlange Abstand dazwi-
schen. Knie sind gelést, der Kérper aufgerichtet.
Schultern sind locker, Arme héngen seitlich nach
unten. Gesichtszuge sind entspannt.
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1

Arme seitlich auf
Schulterhdhe heben,
Handflachen zeigen
dabei nach vorne.
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2

Rechte Hand
zieht den imagi-
ndren Mantel
zur linken Schul-
ter, ohne diese
zu berithren.

AL

3
Linke Hand zieht den Schutz-

Arme an der Kér-
pervorderseite nach
unten sinken lassen,
dabei in der Vorstel-
lung den Schutz-
mantel Giber die
Koérpervorderseite

mantel zur rechten Schulter, ausbreiten.
ebenfalls ohne Beriihrung.

7

5 ’ o
s % Vom Nacken aus die
Hande nach - w Hande liber den Hin-
hinten zum terkopf hoch zum
Riicken fiih- Scheitel bringen und
ren, dabei zei- von dort zur Kérpermit-
gen die Hand- te in Héhe des Bauch-
riicken zum nabels absinken lassen.
Gesal. Handfldchen zeigen
\ dabei zum unteren
{( 2‘4 Dantian, ohne dieses
4 ) zu berihren, Finger-
. spitzen zeigen zueinan-
der, so einige Atemzii-
Hénde unter den Achseln nach vorne oben ziehen, ge bleiben.

Handflachen dicht am Korper hinter den Nacken
bringen, Fingerspitzen zeigen zueinander.

Diese Ubung ein- bis dreimal durchfiihren.
Abschluss: Der Ubung nachspiiren und dann die
Hénde seitlich zum Koérper fiihren, linken Fu8
zum rechten bringen und mit dem rechten FuR aus
der Ubung herausgehen.

Wirkung: Die Ubung des,Schutzmantels” gibt einem
das Gefiihl von Zentrierung und férdert das eigene
Selbstvertrauen. Mit sich selbst gut verbunden zu sein,
eréffnet eine ganz andere Wahrnehmung im Kontakt
zu anderen Menschen.
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Von der Theorie zur Praxis

A

Ubung 2
Die Lichtdusche

Qigong-Grundstellung: Wir setzen unsin eine
bequeme Haltung, Riicken locker aufgerichtet.
Man kann sich, wenn man auf einem Stuhl sitzt,
auch anlehnen. Die Augen sind geschlossen.

Wir spiiren unseren Korper in der Sitzhaltung
und genieBen ein paar bewusste Atemziige.
Ubungsdurchfiihrung:

- Wir versetzen uns in der Vorstellung auf eine
schone Blumenwiese und lassen uns von einer
Blume besonders anziehen. Zu dieser Blume
bewegen wir uns in Gedanken hin und setzen
uns neben sie ins Gras.

« Dann lassen wir diese Blume in der Vorstellung
wachsen, bis sie (iber unseren Kopf hinausragt und
sich ihre Bllite Gber unseren Kopf senkt und tber
uns eine farbige Lichtdusche stromen ldsst, sodass
wir eingehiilit sind in dieses farbige Licht. Wenn
spontan keine Farbe erscheint, kénnen wir uns
auch eine vorstellen.

« Wir nehmen in unserer Aufmerksamkeit das
Licht dieser Farbe durch die Atmung und unsere

Der Atem flieft mit der Zeit tiefer in den
Bauch hinein und férdert dadurch ein be-
wussteres und freies Atmen.
Qigong-Ubungen kénnen dazu verhelfen,
die eigene Kérperwahrnehmung zu sensibili-
sieren und Muskelverspannungen und damit
auch Spannungsschmerzen im Korper zu
16sen. Die Beweglichkeit des Korpers erhoht
sich. Innere Ruhe, mehr Gelassenheit und
Wohlempfinden im Alltag, auch die Verbesse-
rung der Schlafqualitit sind mégliche Aus-
wirkungen durch regelmafiges Uben. In
belastenden Situationen, wie Priifungsstress
und in Krisenzeiten, kann durch das Uben
von Qigong ein groferes Selbstvertrauen und
mehr Zuversicht entwickelt werden.
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Hautporen in uns auf und lassen sie in den
ganzen Korper strémen.

« Mit dem Ausatmen kénnen wir das farbige

Licht besonders durch Stellen hindurchleiten, wo
wir Blockaden, Schmerzen oder Krankheiten im
Koérper fihlen.

Abschluss: Am Ende stellen wir uns vor, wie die
Blume wieder zu ihrer normalen GroBe zuriick-
kehrt, und kommen mit der Aufmerksamkeit an
die Stelle zuriick, an der wir auf dem Stuhl oder
dem Meditationskissen sitzen.

Wir dehnen und strecken uns und kénnen uns mit
den Hinden iiber die Kérperbereiche, die uns gut
tun, massieren, um wieder ganz im Hier und Jetzt*
zu landen.

Wirkung: Die farbige Lichtdusche entfaltet ihre
heilsame Wirkung, indem sie innere Blockaden
16st, uns neue Energie zufithrt und das innere
Gleichgewicht stirkt. Meist wird spontan die Farbe
erscheinen, die uns zu diesem Zeitpunkt beson-
ders gut tut.

Fiir aEAltersgruppen

Qigong wird sowohl vorbeugend wie auch

im therapeutischen Bereich bei verschiedenen
Krankheiten eingesetzt. Die Vielfalt an
Qigong-Ubungen bietet fiir alle Altersgruppen
Moglichkeiten. Korperliche Einschrankungen
sind dabei kein Hindernis, das Uben im Ste-
hen wie im Sitzen hat eine gleichwertige
Qualitit. Qigong kann sogar im Liegen in der
Vorstellung geiibt werden, so kénnen auch
schwerkranke Menschen davon profitieren.
Die Ubungen kénnen den Bediirfnissen von
einzelnen Menschen verschiedener Alters-
gruppen — von Kind an bis ins hohe Alter -
angepasst werden. Es gibt auch Projekte fiir



KORPER & SEELE
Qigong

Von der Theorie zur Praxis

Ubung 2
Die Lichtdusche

Qigong-Grundstellung: Wir setzen uns in eine
bequeme Haltung, Riicken locker aufgerichtet.
Man kann sich, wenn man auf einem Stuh! sitzt,
auch anlehnen. Die Augen sind geschlossen.

Wir spliren unseren Korper in der Sitzhaltung
und genieflen ein paar bewusste Atemzige.
Ubungsdurchfiihrung:

« Wir versetzen uns in der Vorstellung auf eine
schone Blumenwiese und lassen uns von einer
Blume besonders anziehen. Zu dieser Blume
bewegen wir uns in Gedanken hin und setzen
uns neben sie ins Gras.

« Dann lassen wir diese Blume in der Vorstellung
wachsen, bis sie {iber unseren Kopf hinausragt und
sich ihre Bliite tiber unseren Kopf senkt und tiber
uns eine farbige Lichtdusche strémen lasst, sodass
wir eingehtillt sind in dieses farbige Licht. Wenn
spontan keine Farbe erscheint, kénnen wir uns
auch eine vorstellen.

« Wir nehmen in unserer Aufmerksamkeit das
Licht dieser Farbe durch die Atmung und unsere

Der Atem fliefit mit der Zeit tiefer in den
Bauch hinein und férdert dadurch ein be-
wussteres und freies Atmen.
Qigong-Ubungen kénnen dazu verhelfen,
die eigene Kérperwahrnehmung zu sensibili-
sieren und Muskelverspannungen und damit
auch Spannungsschmerzen im Kérper zu
l6sen. Die Beweglichkeit des Korpers erhoht
sich. Innere Ruhe, mehr Gelassenheit und
Wohlempfinden im Alltag, auch die Verbesse-
rung der Schlafqualitit sind mogliche Aus-
wirkungen durch regelméRiges Uben. In
belastenden Situationen, wie Priifungsstress
und in Krisenzeiten, kann durch das Uben
von Qigong ein groferes Selbstvertrauen und
mehr Zuversicht entwickelt werden.
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Hautporen in uns auf und lassen sie in den
ganzen Korper stromen.

« Mit dem Ausatmen koénnen wir das farbige

Licht besonders durch Stellen hindurchleiten, wo
wir Blockaden, Schmerzen oder Krankheiten im
Korper fuhlen.

Abschluss: Am Ende stellen wir uns vor, wie die
Blume wieder zu ihrer normalen Gré8e zuriick-
kehrt, und kommen mit der Aufmerksamkeit an
die Stelle zurlick, an der wir auf dem Stuh! oder
dem Meditationskissen sitzen.

Wir dehnen und strecken uns und kénnen uns mit
den Hinden iiber die Korperbereiche, die uns gut
tun, massieren, um wieder ganz im ,Hier und Jetzt”
zu landen.

Wirkung: Die farbige Lichtdusche entfaltet ihre
heilsame Wirkung, indem sie innere Blockaden
I6st, uns neue Energie zufiihrt und das innere
Gleichgewicht starkt. Meist wird spontan die Farbe
erscheinen, die uns zu diesem Zeitpunkt beson-
ders gut tut.

Fiir alle Altersgruppen

Qigong wird sowohl vorbeugend wie auch

im therapeutischen Bereich bei verschiedenen
Krankheiten eingesetzt. Die Vielfalt an
Qigong-Ubungen bietet fiir alle Altersgruppen
Méglichkeiten. Korperliche Einschrankungen
sind dabei kein Hindernis, das Uben im Ste-
hen wie im Sitzen hat eine gleichwertige
Qualitét. Qigong kann sogar im Liegen in der
Vorstellung geiibt werden, so kénnen auch
schwerkranke Menschen davon profitieren.
Die Ubungen kénnen den Bediirfnissen von
einzelnen Menschen verschiedener Alters-
gruppen - von Kind an bis ins hohe Alter -
angepasst werden. Es gibt auch Projekte fiir

Michele Volkhardt (S.-4-6); N/:I.<e Sch.e.nk/ (S. 48/4-9) =

Qigong

Kinder im Schulbereich, die durch die Anwen-
dung von Qigong in ihrem Lern- und Leis-
tungsverhalten eine wertvolle Unterstiitzung
erhalten, um mit dem oft anstrengenden
Schulalltag besser umgehen zu kénnen.

Qigong als Weg verstehen lernen

Qigong kann mit der Zeit nicht nur den All-
tag verdndern, sondern auch in Krisenzeiten
Unterstiitzung und Ausrichtung geben. Es
sind weder Expertenwissen noch besondere
Fahigkeiten notwendig, um Qigong auszu-
tiben. Die Neugierde und Freude im Praktizie-
ren eréffnet neue Horizonte, es kann so zu
einem personlichen Lebensweg werden. In
diesem Sinne ist der Weg das Ziel. Ob dieser
geradlinig oder mit Umwegen stattfindet, ist
sehr individuell, Lebenswege sind nicht mit-
einander vergleichbar. Sie sind so zahlreich,
wie es Sterne im Universum gibt. Selbst wenn
Zeiten kommen, in denen nicht geiibt wird
oder geiibt werden kann, ist es wichtig, anschlie-
fend das Uben wieder aufzugreifen. Der Kor-
per vergisst nichts, und so ist auch ein Neu-
anfang nur ein weiterer Schritt auf dem persén-
lichen Ubungsweg. ,Jede Reise beginnt mit
dem ersten Schritt — dieses chinesische
Sprichwort lddt uns ein, den ersten Schritt
einfach zu tun.

Gudrun Brandstetter/Roland Brandstetter

Uber die Autoren:

Gudrun Brandstetter und Roland Brandstetter sind
Qigong-Lehrer/in und -Ausbilder/in der Deutschen
Qigong Gesellschaft (DQGG) in Miinchen.

Uber die DQGG in Dietenheim, www.qigong-
gesellschaft.de finden Sie in Ihrer Region geeignete und
nach dem Standard der Krankenkassen zertifizierte
Qigong-Lehrerinnen und -Lehrer,
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